
健康的で美しい体づくり

1 1 月 2 5 日 ( 土 ) 1 0 ： 0 0 ～ 1 1 ： 3 0

筋肉を増やすための運動と食事講座

講 師 ： ヘ ラ ク ラ イ ズ フ ィ ッ ト ネ ス 代 表
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 濵 田 　 力 也  氏 　 　 　

ダイエット
成功の鍵は

糖質を味方に
つけること

1
リバウンド

しないための
コツ

何歳まで
筋肉は成長

する？

ひ と り 親 家 庭 の 皆 さ ん の 生 活 を 応 援 す る セ ミ ナ ー

対 象 ： ひ と り 親 家 庭 の 保 護 者 お よ び 寡 婦 　 　 　

定 員 ： ２ ０ 名 先 着 順 　 　 　

場 所 ： ひ と り 親 家 庭 支 援 セ ン タ ー 　 　 　

締 切 ： 1 1 月 2 0 日 （ 月 ） 　 　 　
託 児 は 要 予 約 ・ 締 切  1 1 月 1 5 日 ( 水 ) ・ 1 歳 半 か ら 就 学 前 ま で 　 　 　

申 込 ： 電 話 / ホ ー ム ペ ー ジ も 申 込 フ ォ ー ム よ り 　 　

32

２ 階 　 会 議 室 （ ス タ ジ オ ） 　
※ 動 き や す い 服 装 　



しらゆり講座参加申込書
下記に必要事項をご記入の上、FAX・電話または

ホームページのお問合せフォームよりお申込みください。
FAX送信先：078-371-6478

＊令和5年11月25日（土）10:00～11:30開催の
「健康的で美しい体づくり」申込

区名 氏名 住所 電話番号
託児希望者
なまえ・年
齢・性別

ひ と り 親 家 庭 の 皆 さ ん の 生 活 を 応 援 す る セ ミ ナ ー


